














—-+++A0 sentar

Ao sentar e vite ficar com as pernas cruzadas duran-
te muito tempo, vocé esta dificultando a circulagdo san-
guinea na regido posterior da perna, esta ma circulagao
podera ser causa de varizes, caimbras, formigamentos,
celulite e fraquezas musculares. Se realmente gosta de
cruzar as pernas, procure trocar de pernas para cruzada
pelo menos de 30 em 30 min.

ERRADO: procure ndo curvar a colu-
na nem deixar os pés paralelos.

CERTO: ao sentar, mantenha sempre a co-
luna reta em um angulo de 90 graus, co-
locando um pé para frente e outro
para tras.
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=.+++Subir escadas

ERRADO:Nunca suba escadas com a coluna inclinada
para frente.

CERTO: O modo cor-
reto de subir uma escada
é com a coluna ereta e
o pé completamente
apoiado no chao.
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Cuidados com a postura -

ao cuidar do bebé

N&o é s6 no periodo gestacional que as mamaes so-
frem com dores nas costas. Se ndo tomar os cuidados
necessarios estas dores podem persistir no periodo pés-
gestacional.

Durante a amamentagdo e com
os cuidados diarios com o bebé é
muito comum o aparecimento de
dores no pescogo e nos ombros,
pois a mae permanece em uma
mesma postura, sustentando
0 bebé no brago com a cabe-
¢a, durante o dia ao retirar a
crianga do berco, trocar a
fralda, retird-la ou coloca-
-la no bergo. Nas imagens a
seguir, vocé descobrira as
formas incorretas e cor-
retas de realizar estas
atividades e contribuir
para prevenir as dores.

DIRETOS RESERVADOS DOUTOR HERNIA

Dicas para uma vida sem dores na coluna - Doutor Hérnia



=.++.«Amamentando o bebé

ERRADO: o peso da crianga
estd todo nos bragos da mae,

sobrecarregando ombros e
pescoco. A mde esta com o
olhar voltado para o bebé,
fazendo, assim, uma incli-

nagdo e uma rotagdo da
cabeca. Essa postura, por
periodos  prolongados,
pode gerar tensdo nos
musculos do pescogo e
das costas, provocan-
do a dor.

CERTO: procure utilizar um apoio para os bragos e
0 pescogo, deixando-os em uma posi¢do bem rela-
xada. Ao direcionar
o olhar para o bebég,
procure ndo perma-
necer dessa forma
por longos perio-
dos. Se possivel,
procure alternar o
brago de apoio do
bebé na préxima
mamada.
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. ..+-Banho no bebé

ERRADO: este posicionamento pode ser doloroso
para mae, sobrecarregando coluna e joelhos, além de
ser inseguro para o bebg, ja que ele estd em constante
movimento.

P

CERTO: Procure posicionar a banheira a uma al-
tura em que sua coluna permaneca ereta. Posicione as
pernas uma na frente da outra, oferecendo, assim, uma
base necessaria para que ojoelho dobre, evitando curvar
a coluna.
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= +++Aoretirar ou colocar o bebé no berco

ERRADO: Inclinar a coluna excessivamente para fren-
te gera uma sobrecarga na coluna devido as grades do
bergo.

N

CERTO: Dé preferéncia a bergos com grades que te-
nham a altura reguldvel. Caso isso ndo seja possivel, re-
dobre a atencgdo. Para retirar ou colocar o bebé no bergo,
lembre-se de manter a crianga préxima ao seu corpo,
evitando sobrecarregar bragos e ombros. Posicione-se
lateralmente ao bergco e utilize o movi-
mento das pernas, colocando uma
na frente da outra, oferecendo
uma base necessaria para que o
joelho dobre, evitando curvar a
coluna para chegar até o bebé.
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—..+A0 troca as fraldas

ERRADO: Usar cama
ou trocador muito baixo.

CERTO: procure posicionar o trocador em uma altura
em que sua coluna permaneca ereta, podendo ser uma
mesa de estudos ou de jantar préxima ao posicionamento
dos seus bragos.
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Cuidados ao viajar

—++++0rganizacao e transporte de malas

Para fazer sua mala, coloque-a numa altura que
evite vocé curvar sua coluna para frente e para baixo.
Ela deve estar em uma altura média, com as rodas vol-
tadas para fora da mesa ou da cama onde esta sendo
organizada, de maneira que vocé possa colocdla na
posigdo vertical apés o fechamento.

ERRADO: A mala estd
muito baixa fazendo, a
cada objeto colocado na
mala com que
vocé fique (-
constan-
temente
curvado para
frente, sobre-
carregando a
coluna.

CERTO: O melhor local para organi-
zar suas roupas é sobre uma mesa, pois
ela tem a altura ideal
para evitar
que vocé
se curve
para fren-
te.

N
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--.Carregar e descarregar o bagageiro

ERRADO: Evite curvar o tronco pra frente. Se o objeto
a ser retirado for muito pesado peca ajuda. Faga o mesmo
para colocar as malas no bagageiro.

d |

CERTO: Faga uma base larga entre os pés, posicionan-
do uma a frente do outro. As pernas devem esta semi-
-fletidas, um pouco dobradas. Utilize a forga das pernas
(esticando-as) para suspender o objeto e aproxime-o do
seu corpo. Para apanhar suas malas na esteira do aero-
porto, faga a mesma coisa.
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Trabalhe com conforto

e produza mais

=...<No escritorio

Para quem trabalha muito tempo sentado, usando
o computador, as dicas de ergonomia sdo de fundamen-
tal importancia para evitar os problemas na coluna verte-
bral. Observar a altura e o tamanho da mesa e da cadeira,
buscar apoio para os bragos e para os pés, ajustando o en-
costo da cadeira, a distancia e a altura do monitorao seu
tamanho, sdo pontos fundamentais.

= .++Postura ao usar o computador

ERRADO:

Evite a posicdo da imagem, pois nesta posi¢do os seus
joelhos estdo muito dobrados, impedindo a circulagao
normal das pernas. Os joelhos devem fazer um angulo de
90 graus;
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A cadeira fixa impede que vocé mantenha uma pos-
tura. A cadeira deve ter rodinhas, regulagem de altura,
regulagem de encosto e apoio para os cotovelos.

Neste caso vocé poderd ter dorméncia nos dedos da

mao, pois 0 punho estd sendo pressionado pela borda da
mesa.

DIRETOS RESERVADOS DOUTOR HERNIA

ﬁ Dicas para uma vida sem dores na coluna - Doutor Hérnia




—.++<Dicas importantes

HColoque o monitor um pouco abaixo da linha dos
olhos de modo que a cabega ndo rode para cima, ja que é
a parte de baixo das lentes que contém o grau ideal para
leitura.

EMantenha os calcanhares no chdo ou numa rampa
de apoio;

HOs joelhos devem fazer um angulo de 90 graus ou
ficar um pouco mais alto que o quadril;

EMantenha sempre os cotovelos apoiados. Caso sua
cadeira ndo tenha bragos reguldveis, mantenha-os na
mesa;

BWOs punhos também devem ser apoiados sobre uma
peca confortavel;

O encosto da cadeira deve ficar sempre em contato
com a regido lombar;

EMantenha o quadril bem préximo ao encosto da ca-
deira;

EMantenha o olhar sempre no horizonte. Caso vocé
utilize lentes progressivas, o monitor deve estar um pou-
co mais abaixo para evitara extensdo do pescoco (rosto
olhando para cima).

MR-
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Cuidados ao dirigir

ERRADO: A regido lombar da coluna esta muito afas-
tada do assento. Isso faz com que o corpo todo perca o
alinhamento adequado. A cabega ndo estd na altura
do seu apoio. Os joelhos estdo muito flexionados.

Os pés estdao muito proximos dos pe-
dais. As mdos estdo muito eleva-
dos, causando
assim tensao
nos ombros.

CERTO: Use um suporte lombar (pequena almofa-
da) para promover confortoe evitar dores na coluna,
mantendo a postura correta. Joelhos alinhados com
0s quadris ou um pouco acima. Apoiar bem o corpo
no assento e no encosto do banco e mais préximo
possivel de um angulo de 90 graus. A distancia dos pe-
dais deve ser tal que seja possivelalcanga-los com os
pés de modo que os joelhos permanegcam levemente
flexionados. Evite apoiar a cabega no encosto, mas
mantenha-o na alturada mesma. O encos-
to deve dar total apoio a coluna, a uma
distancia do volante que permita que
os cotovelos do motorista mantenham-
se em leve flexdo, de
forma a garantir liber-
dade de movimentos.
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f FRANCHISING

PREVENCAO E
TRATAMENTO DE
HERNIA DE DISCO

SEM CIRURGIA

A DOUTOR HERNIA nasceu em 2001, a partir daideia
de dois profissionais, Dr. André Pégas de Oliveira e Dr.
Laudelino Risso, que ao criar e utilizar os protocolos de
atendimento nos pacientes com hérnias discais, lomba-
res e cervicais, mostrou-se eficaz em mais de 90% des-
tas patologias.

O tratamento é composto de um exame completo
para chegar ao diagndstico das disfungdes do disco.
Varios estudos comprovam os resultados do tratamen-
to conservador para as hérnias discais. Sem risco para
o paciente e com resultados significantes. A DOUTOR
HERNIA entrou no mercado do Brasil para se aliar aos
profissionais da satde e levar aos pacientes o que ha de
melhor. E um Tratamento moderno e eficaz evitando as
cirurgias da coluna em mais de 95% dos casos.

A franquia possui 11 PROTOCOLOS DE TRATAMEN-
TO. Os protocolos contam com técnicas avancadas, de
escolas mundialmente reconhecidas, como HARVARD
MEDICAL SCHOOL, entre outras. O protocolo de tra-
tamento tem duracdo de trés meses e abrange desde
o trabalho biomecanico até os exercicios de fortaleci-
mento. Utiliza os equipamentos mais modernos dispo-
niveis no mercado mundial. Temos também, pacotes
mais rapidos para outras patologias da coluna e tam-
bém protocolos posturais. Em apenas um més vocé es-
tard livre das dores.

Venha nos conhecer, agende sua consulta!
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FACA PARTE DANOSSAREDEDE &
PREVENCAO E TRATAMENTO

DE HERNIA DE DISCO
SEM CIRURGIA.

PROCURE UMA DAS NOSSAS UNIDADES!
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